
ПАМЯТКА  
ДЛЯ ПАЦИЕНТОВ С РОЗАЦЕА
ПИТАНИЕ, ОБРАЗ ЖИЗНИ И УХОД 

Продукты-триггеры 
(избегать!) 

Питание при розацеа 

Рекомендуемые  
продукты

АЛКОГОЛЬ
Почему? �Расширяет сосуды, усиливает 

покраснения и воспаления
Примеры: Красное вино, шампанское
Частота обострений: �Красное вино – до 80% 

обострений 4,10

ОСТРАЯ ПИЩА 
Почему? �Активация TRP-каналов, приливы
Примеры: Перец, капсаицин
Частота обострений: �15.5% обострений4 

ГОРЯЧИЕ БЛЮДА И НАПИТКИ 
Почему? �Тепловое расширение сосудов    
Примеры: Чай/кофе >60°C 
Частота обострений: �30-60% обострений4,10  

ПРОДУКТЫ С ВЫСОКИМ 
СОДЕРЖАНИЕМ ГИСТАМИНА
Почему? � Усиление воспаления     
Примеры: �Выдержанные сыры, копчености, 

ферментированные продукты 
(квашеная капуста, кимчи)  

Частота обострений: �Реакция индивидуальна10   

ЦИННАМАЛЬДЕГИД 
Почему? � Раздражение кожи, обострения     
Примеры: � Цитрусовые, шоколад, томаты    
Частота обострений: �Реакция индивидуальна4,10   

ОВОЩИ И ФРУКТЫ
Почему? �Богаты антиоксидантами1,2,3,12

Примеры: Зеленые листовые, морковь, тыква

ОМЕГА-3 ЖИРНЫЕ КИСЛОТЫ
Почему? Уменьшают воспаление5,12

Примеры: Лосось, сардины, льняное семя

ЦЕЛЬНОЗЕРНОВЫЕ ПРОДУКТЫ
Почему? �Поддерживают здоровье микробиома 

кишечника1,3,7,9    
Примеры: Овес, киноа, бурый рис 

ОРЕХИ И СЕМЕНА
Почему? � Cодержат витамин E и цинк12     
Примеры: �Грецкие орехи, миндаль, семена чиа  

ПРОБИОТИКИ 
Почему? � Улучшают состояние кишечника и кожи 7,8     
Примеры: � Кефир, йогурт    

ВАЖНО! Болезнь можно контролировать, минимизируя триггеры и соблюдая рекомендации

отмечают УЛУЧШЕНИЕ 
состояния кожи 
при соблюдении 

рекомендаций по питанию5,6,11

пищевые продукты 
вызывают  

ОБОСТРЕНИЯ 
при розацеа5,6,11

94% 
пациентов

в 70% 
случаев

Розацеа – хроническое воспалительное  
заболевание кожи, проявляющееся:

 �Стойким покраснением (эритемой)
 �Сосудистыми звездочками (телеангиоэктазиями)
 �Высыпаниями и гнойничками (папулами и пустулами)
 �Утолщением кожи носа, подбородка, надбровных дуг (ринофимой)
 �Поражением глаз (офтальморозацеа)

ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ. ПЕРЕД ПРИМЕНЕНИЕМ 
НЕОБХОДИМО ПРОКОНСУЛЬТИРОВАТЬСЯ СО СПЕЦИАЛИСТОМ



Пациенты, ведущие дневник питания и симптомов,  
на 40% реже обращаются за советом в интернет (Feldman et al., 2016)
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Вся информация  
на метрогил.рф

ЗАЩИТА ОТ СОЛНЦА
 �Используйте солнцезащитный крем с SPF 30+ 
ежедневно
 �Носите шляпу и избегайте прямых солнечных 
лучей

Важно! Солнцезащитные средства, содержащие 
химические фильтры, могут вызвать раздражение 
кожи.
Рекомендация: используйте физические фильтры 
(цинк, диоксид титана) + гипоаллергенная формула3,10

КОНТРОЛЬ СТРЕССА
 �Стресс может усугублять симптомы розацеа
 �Практикуйте технологии контроля стресса4,10

ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ
 �Умеренные нагрузки (ходьба, плавание) полезны

Важно! Избегайте перегрева

ОТКАЗ ОТ КУРЕНИЯ
 �Курение ухудшает микроциркуляцию и усиливает 
воспаление4,10

Ведение дневника триггеров –  
ЕЖЕДНЕВНО

Фотофиксация состояния кожи –   
НЕ ЧАЩЕ 1 РАЗА В 2 НЕДЕЛИ 

 �Омега-3 (1000–2000 мг/день) — снижает 
воспаление5,12

 �Цинк (15–30 мг/день) — укрепляет кожный барьер12

 �Пробиотики (Lactobacillus, Bifidobacterium) — 
поддерживают баланс микробиома кишечника7,8

 �Витамин D — коррекция дефицита, обладает 
противовоспалительным действием5,10

 �Усиление покраснения/отека

 �Появление гнойничков

 �Поражение глаз (офтальморозацеа)

ОЧИЩЕНИЕ
 �Используйте мягкие очищающие средства 
без спирта и отдушек
 �Избегайте скрабов и агрессивных пилингов10

УВЛАЖНЕНИЕ
 �Выбирайте кремы с церамидами, гиалуроновой 
кислотой и скваланом10

ДЕКОРАТИВНАЯ КОСМЕТИКА
 �Рекомендована минеральная косметика  
с зеленым корректором для нейтрализации 
красноты10

ПРОЦЕДУРЫ
 �Лазерная, фотодинамическая терапия и 
интенсивный импульсный свет (IPL)  могут 
уменьшить покраснение и телеангиэктазии 13

 �Кавитационный пилинг и сонофорез 
с антиоксидантами улучшают состояние кожи

 �Криотерапия улучшает микроциркуляцию, 
уменьшает высыпания

Важно! С осторожностью при куперозе

КОНТРОЛЬ РОЗАЦЕА:
 �Исключение триггеров1,2,3,12

 Антиоксидантная диета1,2,3,12

 �Щадящий уход10

 �Защита от солнца3,10

Проверка pH косметики –   
ПРИ ПОКУПКЕ 

Контроль стресса  –  
ЕЖЕДНЕВНО

Благодарим за идею составления памятки  
врача-дерматовенеролога высшей  

квалификационной категории  
ПЛАТОНОВУ Наталью Викторовну (г. Пятигорск).

Благодарим за разработку и экспертизу памятки  
врача-дерматовенеролога, к.м.н.,  

ХИСМАТУЛИНУ Ирину Мансуровну (г. Казань)

ВАЖНО!

ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ. ПЕРЕД ПРИМЕНЕНИЕМ 
НЕОБХОДИМО ПРОКОНСУЛЬТИРОВАТЬСЯ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

РЕКЛАМА


